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全くない 少しある ある 非常にある
1 頭がだるい
2 全身がだるい
3 足がだるい
4 あくびが出る
5 頭がぼんやりする
6 眠い
7 目が疲れる
8 動作がぎこちない
9 足元がたよりない
］0 横になりたい
エエ 考えがまとまらない
12 話をするのが嫌になる
13 いらいらする
14 気が散る
15 勉強に熱心になれない
16 ちょっとしたことが思い出せない
17 することに間違いが多い
18 物事が気になる
19 きちんとしていられない
20 根気がなくなる
21 頭が痛い
22 肩がこる
23 腰が痛い
24 息苦しい
25 口が渇く
26 声がかすれる
27 めまいがする
28 まぶたや筋肉がピクピクする
29 手足がふるえる
30 気分が悪い
次のページからは、あなたの朝食・昼食・夕食・間食の食事内容を記録して下さい。
明日から3日間の間に食べたものを全て記入して下さい。
食べた分量はなるべく重量（g）や体積（CC）で記入して頂きたいのですが、わからなければ、
概量（1玉・1個・1株・何切れ・何枚・コップ何杯など）で記入して下さい。
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林・奥山：女子短期大学生における食生活の実態
朝食（　）月（　）日
料　理　名 食　品　名 食べた分量
昼食（　）月（　）日
料　理　名 食　品　名 食べた分量
夕食（　）月（　）日
料　理　名 食　品　名 食べた分量
間食（　）月（　）日
料　理　名 食　品　名 食べた分量
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